









وصفات هذا الكتيب مي وصفات كلها صحية. متكامله و مغدية للرصيع 
لكن لا ننسى أن بعض أنواع الغذاء قد تسبب بعض الحساسيات للطفل, 
لذا ينصح باستشارة الطبيب خلال فترة نمو رضيعك. 










ملعقة كبيرة - 5غ 
ملعقة صغيرة - 15 غْ 
كاس كبير ‏ -2 ربع لتر 
زلاقة صغيرة 2 20 سِل/220 ع 
تآليت:: 
رشيدة أمهاوش 


منشورات الشعراوي 


7-5] خرئة إيبيتال المعاريف ”, الدار الييشاع - المشرب 
القائف ف 84 05 99 3252 2515 ] الفاكس + 51 ]0 52259 ]ااا 
تتدضت كسامد مهدحا ضحده مائاءة نات ستدمه : اتسترة 
تدوج تدده دعت ضماء كددت 1 ]1 لت تخاحكا 


عتشورات الشغراوي 7008 


في الحقرق ناللة ك َ 2-2 ال أئ سر هن هذا الكتاي في انيه فشكل قي #النطال قفني اشل ايؤقلالة ,و و١‏ 
أو الكتروئى الا بإذِن كتابي من طرف التاشر . 


وصفقات للرضيع و الطفل | 
رقم الأيداع القانوني : (1١1217‏ )015111 
رعدك رقم : ١)سزاك‏ | ذف | -15:1؟ذ! !اا 


للرضيع و الطفل 


من الولادة إلى ب سنوات 








نصائح هامة 





ه خلال الثلاثة أيام الأولى: يرضع الرضيع من ثدى أمه سائلا أصفر اللون يسم 
باللماً ([تستضكضافت ] فيو غنى بالمضبارات الحيوية و اليروتيتات و يحتوض على نسية 
قليلة من السكرنات و الواد السدمة مقار ةرهم الطيب العامي: 


* حليب الأم يزود الطقل بالعناصر ف المشمادات الحيوية الكاملة لحماية جسمة من جميم 
الالحهايات. لذا يجب أن نتيح للرضيع الوقت الكافى و اللازم فى الرّضباعة حتى يشبع. 


+ إلى غاية سن 12 شهرا يحب تعقيم الزضاعات إندمسناتنا عما) و حلمة الرضاعة 
ناته وما ) كا يحب استعمال الرضاعات الإجاجبة الخاصية بالاشهر الأولى الرضيع. 
2 
1 يخلط حلنب الضندلية عع المام المعدضي الداشىئ 3 مع ماع الصتيور مقا 
و :شد ل تسعتجكسيل تقادي استعمال ماع الصيتيوز مباشيرث: 
* إلى غاية سن 12 شهرا يحب إعطاء الرضيع حليب الأم أو مسحوق جليبٍ الصيدلية. ٠‏ 
أعا. خليب اليقر قلا ينصح يتناوله إلا عتد غليانه و ذلك إبتداءا من .بستته الأولى. 


نكن يناسن الرشيم إلى التمثية التلوحة ؟ 
بالنسية للرضيع الذي حصل على رضاعة طبيعية و كاملة من شدي أمه يمكن تأخير 
تشوع: تغييته. حتى.شهره السادس: حيث أنه ينخذ من أمه كل .ما بلزّمة من قنتامتنات: 
بروتيئات و أعلاح معدئية... إلخ. فى حين أن الرضيع الذي تناول مسحوق حليب 
الصيدلية فواحب أن ثتنوع تغذيته بالخضروات و الفواكه ايتداعا من شهره الرابع 
و ذلك بياستشارة طببييه طيعا. 


ع معسدة اقلق الى زان تل ويك 1 ]زكرا ين[ ] المان3 الأدولى التى نجبء اعطاؤفا للرضسيع 
لأنها سيلة الهضم:و يجب تحضيرها شبه سائلة. حاولي أن تغطيه ذلك في ملعقة 
صبغيرة دون فلنها كثيرا. الكمنه مقداز ملعقتين عل ١‏ لأكتر فى لم2 ت الأولئ: 


.اول الآ لعفن اموب .تقل الشكلفسلة او التوابل.. الغا يمقن أن يؤذي إلى يحقن 
الاشنطرايا ت اليضصهية عنك الرخسيمء لذا يجن تقادبيا. 








بداية التغذية المتنوعة 





وق ددا لي ل ع 
الرفضى فبنصيع باعادة التجرية يعد بضعة أيام. 


* تتوع تقدية الرصسيع افر ضروري و يستحسن أن نهيء له كل نوع على خدة لتجعلة 
قادرا على التمبيز بِين الأثواق فى بالتالى الأطعمة. أما في حالة خلط عدة أطعمة فى 
ان واخد. فهذا # ساعدة على التعرف على. الأطعمة و . بالثالى يضيعن 
غلينا تحضير وجبائة بالأغذية المقضلة لديه خاصة الخضر. : 


© عند نذاب اغطاء الطفل الظماخ يحت كستنان اعطانة الماع من مقا شو 
فقذح الماع ع في اول في الرضاعة (ذدوتت«اجاتجا 5 بعد ذلك يجب تعويد الرضميغ على 
الشرب فى الكأس تدريجيا , 


* غندما برفض الطفل اكيال طعامة قلا يجب الإحتفاظ بالباقى لوجبة أخرى لأن ذلك 
دود إلى فَفَدان طراوة اللقاخ 3 بالثالي خعرشنة . النكتير نات 


شلك تكخكتير الحسناء: القصييدة [ ثتناتر 3 أو الكومنوط. .. في الاأشهر الأولى: فإن دوق 
الظعام عدي الناخين لنيد لكن بالتضية الطفل فهو حند مما يجعله يتفي هابينة الذوة 
لديه. عند الضرورة يمكن إضسافة القليل من العسل الطبيعي بالتسبة للكوميوط. 

نكلبيا اعطاه الطقل | ذكل شي أوقَات متتكلمة لتموبلة على تغزية تافلة قَّ ضئة ار نه 

عند. رق طلفلك لقذاء ما خاولي أن تخلطية مع غذاء يحبة كقصيدة البطاظس مكلا. 


* كل طقل يحس بالعياء. مريض أو في طور نمو أسنانة غالبا ما يفقد شهيته. 


اال 7 


الخضروات الأولى 





4 اشهبر : 

» .الشمندى: (الباريا): البروكولي. القرع الاخضر. الشمار (البسباس): الفاصوليا 
الخضراء (اللوييا الخضراء): القرع الأحمر و.البطاطسن. أما الجزر فيعطى بكمية.جد 
قليلة في االأشهر الأولى لتفادي مشكل القبض. 

ع:تساق و اتطحن الخضن بالمطحئة الكهريائية و.يضساف اإليها فقيل من حلب الرشيع أو 
ماء الخضن (عند سلقها) حتى يمكئنا الحصول على حساء رخو نقدمه في الرضاعة. 

ع تائف الشدة تدريضخا مع الأياخ حثى تضصل الى 10م أو هأ بغاذل مقدار قاس 

١ تمهتر‎ 


8 أشهير : ْ 
«-حطى ‏ جميع قتراع القمين ناهذا العرنب: عا متك إطاء كلتمن الشيان. 
الطماطم و الأقوكا الطاجة. 


2 سقير! : 0 00 
+ تنوبم الخضر هع إغطاء البطاطس المقلنة عرة او هرتين فقط في الاسبوع. 


قم ا ا 


4 شهيرا فون قوق : 
ب لمحي باعلا + الكرتب للطقل قبل سنتة النانية: 


ل إقادة : 
يس تحسم طهى الخضر فى البخار (يدون ملح فى الأشيى الأولن). لكن عادة فا 
تسلقيا مع العلم أنه لا بحب طيريا كثيرا حتئ تحافظ على مكوناتها الغذائية و النافها. 





الفواكه الأولى 





4 أشهير: 

* الموز. التفاح: اليوتقال و الإخاص. يجب أن تكون القواكه تاضمحة و طرية. 

»* نسلق كلا من التقاح و الإخاض و نطحنهما ليقدما على شكل كوميوط (أنظر 
الصفحة 16) دون إضافة السكر. لكون هذه القواكه حلؤة المذاق: يمفكن إضافة قليل 
من الفسل عند الضمروزة. ٠‏ 

+ كما هو الشأن بالنسبية الخضر» فكمية الفواكه المحضرة تُضَائْفٌ تدريجِيًا و تقدم 
أتناء اللمحة [نضاتنتع عا ] أ من وحلكان رنيسيتان. 


8 أ 
» نضيف العنب. 0 0_0 (بعضن ادال أفديم سداس يه الخراواة) 
عاك ا للكيري, يشتتصين تستقيتة من البق الضفيرة: 


7_7 |إقادن ٍَ 
35 5 التفاح؛ البرتقال و الموز من شم القوائة التي يتصح ‏ اعطاؤها للطقل في ين 
دولى. 


* يعد القيتامين )١‏ من أهم القيتامينات المتواحدة فى الفواكه لكنه تُفقد منها بسرعة لذلك 
لا ينسم بوضيع القواكه لمدة طويلة في الماء حتى لا تفقد. مكوناتها كما يجب تقطيع 
اغوات» 1 أكلها في ينها و لا اصع بنصم نطهيها كثيرا عند تحضير العصيدة للحفاظ على 
أليافها التى تسهل عملية الهضيم عند. الرضميم. 


| - 





صتى نضيف اللحوم و الأسماك؟ 














5 انتسير : 


* الياغورت : كل ياغورت خاص بالأطفال شرط أن يكون طبيعيا و 
قليلة من السكر (غالبا ما يكون هذا النوع في أحجام جد صغيرة). 

* الجين الأبيض : الح الأبيضن الخاصن كذلك بالأطفال. 

ٍ# عند التقدي : نعطي للرضيع مقدار ملعقة أو ملعقتين من الباغورت و ذلك حسى 

يعطى الاغورت كمحلى بعد إحدى الوجبتين الرئيسيتين (يعد الوجية الثانية تعطبه 


محلى بالفواكه). 


6 أن اشهبر : 

# ينصح باخثيار قطع اللحم (لحم العجل؛ لحم الدجاج؛ لحم الديك الرومي) فتية 
و حّالية من الدسم. و يجب أن تطهى حيدا و يستحسن بالبشار. 

+ يحب إعطاء الرضيع الأسماك ذات اللحوم البيضاء. مثل الصولء: الميرلاء كبايوء سمك 
اللوظ... تطهى إما فبخرةء في ورق السولفريزي. أو مسلوقة خاثل الدقائق الآخيرة 


* المواد الجديدة : الكيد؛ لحم الغنم. لحم الأرنب و باقي جميع أنواع الأسماك مثل الطون, 
السردين: الأنشوية و السلمون ... 

* الكمية : نعطي مقدار 0 غ تقريبا من اللحوم. مغ إعطاءة اللحم الأحمر (الكبد: لحم 
الغنى: لحم العجل ...) هرة في الأسبوع. 


17 أشهر : 

00# 3 الأجبان اللينة مثل (البرى -1571-ء؛ الكامومفيدر انلع جات حونا- ...إلخ ا 
و تعطى هذه الأنواع بمقدار 30 م تقريبا و ذلك مرة في الأسيوع مع العلم أنه بجي 
إعطاؤفا عوض اللخم؛ السمك أو البيض.. 0 0 

3س كريد مقدار 3 إلى 4 ملاعق صغيرة من الجين الأبيض أو نضف غلبة من 

ابتداءا من سنتين : لياغورت العادي في اليوخ. 

+ إبتداءا من هذا الشهر يمكن للطفل تناول مشتقات الحليب خلال كل وجبة. 


: ر. و إقادة : 


لو 


#ر_ك إفادة : 


يجب التأكد من ازالة حميع الأشواك للسمك أما اللحم فيجب إزالة قطع الشحم 
و طهية جيدا . 

يحب إعطاء اللحم الأحمرء اللحم الأبيض أو السمك مرة واحدة في اليوم. في إحدى 
الوجيتين الرئيسيتين. 


* إعطاء الياغورت للطفل لا يعنى الإستغناء عن حلي الرضاعة. 


5 0 1 
1 
لك 







متى تضيف الملح: السكر أو غير ذلك من التوابل؟ 


الملح : إبتداءا من الشهر الخامس يمكن إدخال الملح في الوجبات شريطة 
عدع الإكثار هنة: 
السكر : إبتداءا من الشهر الخامس و لا يجب الإكثار منه اتقليص نسية 
الطاقة الحرارية فى الجسم و كذلك عدم تعويد الطفل على تناوله للسكريات لما 
تسيبة من أضرار مثل تسوس الأسنان في سن مبكر. 

الكامون الصوفى : يعطى للرضيع ايثداءا من شهره الأول عبارة عن حبوب 
منقوعة في الماء الناتي الساخن (آي يهب أن اتركها ليقت بقابق ثم تزوها: 
يقطى فاوفا للرضيم لإزالة أوجاع اليطن و القاز ات 


الكروية : تعطى للرضبيع امتداعا من شهرة الأول غبارة عن حبوب متقوعة 
3 ب امعدلي لد ع يعطى ماوفا لالرضيم فهى عسكنة للأوجاع 
حبك سحاذوة : تعطى للرضسيع انتدادا من. شهرة الأول عيارة عن حدوبي 


ع الماح المعدى الساحكن. تعطى ماوّها للرضصيع لازالة أوجاع البطن | 
منقوعة في ني 
و القازاث. 





منقوعة فى الماء المعدشي الساخن. يعطى ماؤها للرضمع للتهدنة. 


ال ا ا القدانا مد د وده اه ل د جيعد 


جا القرفك : تعطلى للرضيع ايتداءا من شهرة السادس منسمة لكوموط التفام. 















المقرونة ؟ 
إبتداءا من 8 أشهر 
«( * للعجنات: السمنا : الشعرية الرققة و المخفصة الصغيرة. 
-1 / يمكن اضافة المقرونة إلى حساء ؛ المنع 11 المسوووهر السعيء السسما 


و الشعرية الرقيقة. 

















السض؟ 


يد إل تثاول اسار نيدت كاماة عل عو 8. 
إبتداءا من 12 شهرا 

يجب إعطاء الطفل أبيض البيض مع الأصفر تدريجيا (شرط أن يكون البيش جد 
| طرى و مطهوا حيدا). 

شام : 

تقدح البيشى مرة إلى مرتين في الأسبوع معوضيا للحم أو السمك. 
















القطنيات ؟ 
ابتداء!ا من الشهر 15 


يعطى العدس: الحمص: الفاصوليا البيضاء (اللوبيا البيضاء): الجليائة النايسة. 

* عند الطههى : يستحسن طهي هذه القطنيات في الماء مرتين. يعد ذلك تصفبيا 

ا 

| تحتوى القطنيات على نسية عالية من الأملاح المعدنية لذلك يجب إعطاؤفا للطفل مرة في 
الأسبوع. يمكن الاستغناء عن اللحوم تهائيا عند تناول القطنيات. 


الفواكه الجافة ؟ 
إبتداعا فن سنتين 
تعظى القواكة الحافة مثل, التمرء الثين الحاف؛ اليرقوق الحاف 
* الكمية : تقدىء طتازحة أو مطهية. تعطى للطغل مرة ف في اللسبوع لتكازيه بم القر ا 
الأخرى. 
شام : 
يجب تفادى إغطاء الأطفال الفواكه الحافة مثل الجور (الكركاع). اللوز و الفول 
السوداة نى [الكاوكاو) دون السنة الكالثة و ذلك لتفادى حدوثٌ حوادث كالأحتتاق أو 
غير ذلك. . مع العلم آن شناك بعض الأطفال لديهم حساسية مفرظة عند تثاول الفول 
السودان نى (الكاوكاو). 











الأعشاب 9 






© + يمكن إعطاء الطفل الأعشاب المنسمة بكمية قليلة إبتداءا من شهره التاسع 
مثل الكرقس؛ الحبق: النوم القصبيء» القزيرء الزعثر و الزعيترة.... 





حليب بمسدوق الارز 


مرق الخضر 


ةير فق اذ 
- تصف ملكقة صغيرة من 


0000 
- نصف حبة من الجزر 

- نصف حبة من الشرح اللأخضر 

- بضع حبات من الفاصوليا المخصضراعء 
- كاش كبير من الماع (20 سبل] 


تسحؤة الور 





نقشر كلذ من البطاطسء الحزر و القرع 
ثم نتقطعها. تزيل للفاصوليا الجوانب 
و نقطعيا كذلك ثم نضع كل الخضر في يضصبح 
كاسرول فوق نار قادئة هع الماء. ا 
حتى تطهى و ذلك لمدة 15 دقيقة تقربيا . 
نصفي عرق الخضر في رضاعة:؛ تحتفظ يه 
حتى يبرد و تقدمه للرضيع. 

ممكن استعمال ماء التضير لتحقير خليب 
الرضيع عوض الماء المعدنىي. 


مسحوق الأرذ ' ع دلق 2 أن 


0 





نغلي الماء في كاسرول صغيرء نضيف 


حليب الرضيع. تخلط و تتركة يبرد قليلا كد 





عصير البرتقال 





على الفيتامين س الذي يفتقر إليه الحليب. 


ملعقةه ضغي 5 و نصفب فن 
البرتقال: نصفيه و نضيف اليه قليل من 
الماء المعدني لنخففه ثم تفرغ في رضاعة 
و تقدمها للرضيع 

مع الوقت نزيد بالتدرج كمية عصير اليرتقال 
دون تكقيفة حتى ملء كاس ضغير من 
عصير اليرتقال و هو مقيد للطقل لاحتوائة 


مشروب اللويزة 











آْ 1 
- 
ل 
31 , 


ابقيأوا من 3 أشفٍ 


- 3 ورقات من اللويزة 
- كأس صغير من الما الملقدني 


فقيل الو تتقهها. على نام الاق 

في كاسرولء .تضم فيه أوراق اللويزة ده 
4 دقائق ثم نصفيه و تفرغه فى الرضاعة, 
تقذزمك نذأهنئا . 

يمكن كذلك أن.نقيب فيه ليلا من القسل 


حساًء بالشمند ( الياريا) 


حساء بالقرع الأحمر 


حساء بالقرع الأخضر 


ليك 








تسلق حدية الشهندر فى الماء لمذج 15 نشفة: 

ا 
: سلتقنن 5 3 تنطحنها حيدا و تقدمها لير مع 
الرضاعة. 





نقشر القرع: تقطعه إلى قطعم صايرة إن 
1 كسكاس شوق فار شادبة حني 
0 جيدا بالمطحنة و نقدمه 
مطهى د الجي ا 0-0 
للرضبية بالملعقة أو نكلطه مع الحليب 
و بقدم فى الرضاعة: 











إن تقفعةه | 
تسل 8801 تؤقل الجواتن: ل ل 
قطع صغيرة ثم نبخرها .لدة 15 دقيقة 
ا بالمطحنة و تقدمه للرضيع بالملعة 
أو تخلطه مم الحليب و تفدم في الرساعة. 











طريقة النحضي 





تبكر حية البطاطس لدة 20 دششيقة. 
عتردادى نقلم ا قفو هيا 
با ملعقة أو نخلطها مع الحليب و تقدم في 
الرضاغة. 


























عصيدة البطاطس بالذضر 1ه 


بطاطس بالبروكولي 


نسلق حبة بطاطس؛ مقشرة و مقطعة إلى قطمع 
حسقدر ت: مع 1 م هن البروكوليء مفسول. و سقطع 
إلى شجيرات صغيرة. لمدة 15 دقيقة تقرييا. تضصفى 
الخضن من الماء. ثم: نطحنها بالطحنة مع قليل :هن 
الزيدة و تقدمها للرضيم بالملعقة. 


بطاطس بالقرع الأحمر 


نسلق حية بطاطسء مقشرة و مقطعة إلى قطع صغيرة: 
مع 100غ من القرع الأحمرء مقشر و مقطع إلى قطم 
صغيرة: لمدة 15 دفيقة. تصفى الخضر من الماء 


مع حبة من القرع :الأخضير؛ مفسولة و مقطعة الى قطم 
صغيرة: لمدة 15 دقيقة تقريبا. نطحنها جيدا مم قليل 
من الزبدة و نقدمها للرضيم با ملعقة. 

0م 


بطاطس بالجز, 


نسلق حية بطاطسء مقشرة و مقطعة إلى قطع صغيرة: 
مع حبة من الجزر مقشرة: مغسولة و مقطعة إلى قطم 
صغيرة لمدة 15 دقيقة ثم نطحنها بالمطحنة مع قليل من 
الزبدة و نقدمها للرضيع بالملعقة. 














- ربع كأس صغير من الماع الغدني 


- نصف حبة موز 
طريقة التحضير ؛ 


تفصر اليرثقال.و تضيف إليه الماء المعدني. نطحن 
تدريسنيا: تخلط حبدا ثم نقدعه الطغل باملعقة. 








- تشاحة 
- كأس صغير نءن المام 


طريقة التحضير : 


نقشر التفاحة و تقطغها إلى مكعيات صغيرة. 
نضعها في كاسرول فوق نار شادئة: تفرغ فوقها الماء 
كم ندعها تطهي. تنزيل من فوق النار و تنضيف العسل. 
:ا ن الكل بالمطحنة ثم نقدم الكومبوط دافئا أو يارد . 
يمكن إضافة قليل من مسحوق القرفة و ذلك حسب 
سي المتفل. 









العنانا مد + لقني ١‏ 
| - حبة صشيرة من البظاطس 
- حبة صغيرة من الشهار البسبباس! 
- قليل من اكلح 
- نصف كأس صغير من حليب الرضيع (()1 سل! 






- 0اذا1 غ من القرع الأحمر 
- حبة بطاطس حلوة 
- كاس كبير من افاع 
- قليل من الملج 





طريقة التحضير : طريقة التحضير : 


نقشن كلا من البطاطسن و الشمار: نقطعهما إلى قطع تقشن كلا من الجن القرع ف البطاطس الطوة ثم 
صغيرة ثم نسلقهما في ماء مملح نسبيا. نطحنها مع نقطعها إلى قطع صغيرة. نضعها في كاسرول فوق ظ 1 
إضافة الحليب تدريجيا حتى تتجانس كل العناصر. تار شادثة مع الماء و قليل من الملح. نسلق الكل حتى ‏ 0 ١‏ 
تقدة السام فو يطبق برك ميرك قلذد يفده نظي شه نطمية حيدا. ظ 

للطقل. ْ تفرع الخليط فى طيقء نتركه يبرد قليلا و نقدمه. 





0 إفادة : يمكن إضافة قطع السمك أو الدجاج لهذا الحساء مع البقدوئس 27 إفادة : يمكن إضافة قطم اللحم أو الدجاج لهذ! الحساء ثم طحنه 
و ذلك حسب سن الطفل (أنظر النصائح العملية في الصفحة 6 و ذلك حسب سن الطفل [أنظر التنصائع العملية في الصفحة 6). 


00 





- حبة جور 
- حبة بطاطس 
- كأس كبير من المام 


نسلقها لمدة 15 دقيقة في ماء مع قليل من الملح فوق 
نار قادتة. 












( ابتداعا من7 اأشنهر 


- مبية صقيرة من اليصل 

- لتلج 

- ملقفف صغيرة من عضصير الحايض. 
- نصف حبة صقيرة من البائفان - قطعة من مريع القشدة 


نقشر الطماطم: نزيل لها البذور و نقطعها إلى 4 أجزاء. 
الباذنجان و البصل ثم نقطعهما إلى قطع. نضع هذه 
الخضر في الكسكاس لتتبخر مع رشها بقليل من 
الل 


عصير الحامض و مريع القشدة. نفرغها في طيق لتيرد 











حساء القرع بأصفر البيض 


- حبة من القشرع 

- حبة من البطاحلس 

- كأس كبير من الماع (23 سل) 
- ربع ملعقة صغيرة من الزيدة 
- )1 سل من الحليب المغلى 





طريقة التحضير : 


تقشر القرع و البطاطسء نقطعهما إلى قطع و نسلقها 
في ماء مملح نسبيا في كاسرول فوق نار هادتة. 


و أصفر البيض. نطحن الكل بالمطحنة الكبريائية أو 
اليدوية. تفرغ الخليط في طبق و تقيمه للرضيع. 


3 


ع يما سس سه ع ممه 





أبتداء! من # أشهر 

















حساء السميد بالنس و الكراث 










- حبتان فن الكراث (البورو] 
- 5 وَرقَات شن انس سولق 


- ملعقتان كبيرتان من السميد الرقيق 


نقشر الكرات: نغسلة و نقطعة الى دوائر صغيرة. 
نضعه في كاسرول به ماء مملم تكسديف أفراق الخس 
و نسلق الكل فوق نار شادئة. 


عندما تطيى الخضرء نطحثها بالمطحتة الكيرباشة. 
ترجعها فوق الثار و تضيف السميد. تخرك إلى أن 
يصيح الخليط متفاسكا , 


نفرغه في طبق, نتركه يبرد قليلا و نقدمه للرضيع. ظ ظ 





حٍِ 
3 
ع 

3 
- 
ع 
: 
ع 


- حبك من اللفت 
- حبة من الشرع الاخضر 
- 30 غ هن لحم الدجاج 
- كأس .صقير من الاء ( 5 اسل] 


- حبة من الجزر 
- ملح 


- كاس كبير .مخ الخليب [29 ا شل] 










- لات - من سشحميت الذرة 

- تصف ملعقة صغيرة من الزيدة 
للممدم : 

- كمبوط فواكه (حسب الذوق] 





نقشر الحزر و نقطعه إلى قطع صغيرة؛ نضعه فى 
كسكاس مع قطع الأرنب. ترش يقليل من الملح و نبخر 
الكل قوق نار.متوسطة لمدة 30 دقيقة أو حدى يطهى 
اللحم. بعد ذلك نطخن الكل بالمطحنة الكيربائية. 


تفسل القضي تفشرماى تقطمها إلى قطم متوسطلة: 
تضعها في كاسرول قوق نار هادئة: نضيف لحم 
الدجاج و نفر م الماء ثم نقفل الكاسرول. 


أثناء هذا الوقت نسخن الحليب في كاسرول فوق الثار. 
نضيق إليه كل من سميد الذرة؛ قليل من الملع و الزيدة 
ثم نحرك هن حين لآخر إلى انا مع الخيط ماده ؛ 
تقدمه فى صحن مرفوقا بخليط الجزر و الأرتب ثم نقدم 
الوحبة كاملة مع كميوطظ القواكة. 


عندما تطهى الخضرء تضيف هريع القشدة و نطحن 
الكل بالمطحنة الكبربائية أو اليدوية. نقرغها فى طيق 





3 و 




















سبعودة بالليييًا اهيا 










- حية من القرع الأخضر 

- قطعة من مربع القغسدة 

- ملعقة صغيرة فن البقدونس الفروم 
- لات غ من هبرة السمك الابيضص 

- ملعقة ضصقيرة من الزيدة 

- ملح 





| - حبة من البطاطس مقشرة و مقطعة 
- 7 حبات من اللوبيا المختضراع مقطهعة ' 
| -(]3.غ من حبوب الجليائة 

- ملح 

- الماع أانصف لتر تقريبا! 

7 _ 





كاريقة التحكفيز : 


نفسل القرع: نقطعه إلى دوائر و نسلقه في ماء مملح. 
نصفيه؛ نضعه في طبق و نطحنه يشوكه الأكل مم 
مربع القشدة و اليقدوئس المفروم إلى أن يصبح الخليط 





نضمع الماء في كاسرول فوق نار متوسطة ثم نضيف كلا 
من قطع البطاطس: اللوييا و الجلبانة و قطع اللحم. 


نضع قطع السمك الأبيض في ورق السولفريزي: 
نضيف الزبدة و نرش بقليل من الملح ثم تلف الورق 
على السمك و ندكله الى الفرن الساكن لمدة 20 دقيقة 
تقربيا. نقدم السمك الطفل مرفوقا بخليط القرع أى 
مطحونا مع القرع و ذلك حسب سن الرضيع. 


بعك ممصي 15 دقيقة من الطهى نضيف الطماطم و ندع 
الجل على لدم 10 دقاد نق اآخرع. بعد ذلك نطحن الكل 
باللطحدة السوية أن الكوريائية: فرغ الحصيدة ف طبق 
حتى تبرد قليلا ثم نقدمها دافئة. ْ 





0-7 
/: هام : يجب التأكد من إزالة خيوط اللوييا و بذور الطماطم. 


| الله 1 
ال م 
زلا 





#بتداها من 8 أشهر 


- حية صغيرة من البطاطس 
- ()5 غ من شيرة السمك الأبييض خالية تماما من الشوك 
- الطماطظم و البقدوئس للتزيين فقط 

ظ بر ابالنتسبة لطفل عمره 6 أشهر) 


طريقة التحضير : 
تقشر كلا من البطاطس و الخيار ثم تقطعهما إلى 


قطع صغيرة. نضع هذه الخضر في كسكاس مع هيرهة 
السمك و تبخرها فوق ثار متوسطة حتى تطهى. 





ع ذلك انمبيك حقك المي إلن التقى السمل 
|[ متجانسة ثم نقدمها للرضيع على شكل سمكة مزينة 
ظ ببعض أوراق البقدوئس و قطع عن الطفاطم. 

ا 


ا يلكا ظ 











- ريع حبة شهمار إبسباس] 

- حية صغيرة من البطاطس 

- (51 غ من البروكولي 

- كأس كبير من المام 

- ملي 

- لا غ من هبرة السمك الأبيض خالية تماما شن الشوك 


طريقة التحضير : 


الماءدى فوشن يقلمن:من ملم : 





بحد سرو.ر 15 دشقة من الطهى: تشسفت شدرة السبمك 
الخضر و ندع الكل يغلي لمدة 5 دقائق اخرى. نزيل 
الكاسرولو نطحن الكل يالمطحنة اليدوية أو الكهربائية. 
نفرغ العصيدة في طبق لتبرد قليلا ثم نقدمها دافئة. 















ظ - داح تسن القمح الجاهر للحليي 
أهتوفر في الأسواق الممتازة| 
- ملعمقئان كبيرتان من زيت الزيتون 
- حبة من البصل مشرحة 

- نصف ملعقة صغيرة من القرفة 
- نصقف ملعقة صغيرة من الكمون 
- ملح 

- تصفش لتر من الماع 

- ()3 غ من شرائح الدجاج مقطعة 
ر - ملعقة صغيرة من الزبدة 


- حبتان من الطماظم محكوكتان 
- ملعقتان كبيرنان من زيت الزيتون 





- نسف حبة جزر ممقشرة و محكوكة 

| - الثوم المهروس و الملج 

- ملعفة صغيرة من الكرفس المفروم 

- [)53 غ من هبرة الديك الروشي فقكلعة 
إلى قطع جد صغيرة 

- نات ع من المقرونة على شكل جوم 

| - تنصضقف لتر من الماع 





يقة التحضير ؛ طريقة التحضير : 





نغسل حبوب القمح و نصفيها. نسخن زيت الزيتون 
وتحمس البصل “في كاسرول فوق نار هادثة. نضيف 
حبوب القمح و نتبل بالقرفة: الكمون و الملع. تخرك 
قليلا و نصب الماء. نقطي الكاسرول و ندع الكل يطهى 
لدة 25 دقيقة حتى يلين القمم. 


نضع الطماطم المحكوكة فى كاسرول قوق ثار هادتة. 
تضيف لها زيت الزيئون: الثوم المهروس. الجزر 
المحكوك. قلبلا فن الملح و الكرفس المفروم ثم نحرك. 





ا اوس الي رمات اوعد 
بعد 5 دقائق. نضيف قطعم الديك الروميء المقرونة في نفس الوقت: نقلي شرائح الدجاج مع الزبدة في 


و اللاء.. نغفطى الكاسرول 4 تتركة فوق الثار الى أن 


: القبعء تكسقه قطة البحاعى تشاظ اباد ثم نة 
يطهى الكل ثم تقدم المقرونة دافئة. ح. نضيف قطع الدجاج و دلد: شم تأقدء 





























كرتان السبك بالبطاطس ١‏ 


- (]5 غ من هبرة السمك الأبيض 
أخائيث تماما صن السنواك: 
واي ف د 
2 ًّ 5 سني الل 


املحقة شغي مدافيد قر 

- ربع أكاير صغير مز الخليب 

- ملعقة كبيرة من مسحوة المخبز 
اومن 


تفسل النطاطى 
لنبرم قنيلا. تشرها و نضحتبا. نضيف اي قليلا ب 
الملحى ريع ملعقة صفيرة من الزيدة ثم نفرغ الحليب 
8 ا حندا. فى خسن الوقت مشر مدر النتتات 2 
متكا قوق كاد حك نحط موف 13 قم كر 


طحق فيا كه ا كن 1 


في قوالب صغدرة للكرنان و 
بحيام على بشكل حلقّات مقمار شلقف * كنيزط 2 
الندك لتم المعلح نك و ع ا ع سر البيعك 


٠١ 7‏ اك 
0 لير عيظ., 


تشدة. كطلقة كلت حقداو علمقة كنيرة من ابصاطس 
المطخونة و ترش بممحوق ا خير المخقضي إبمكن رش 
الجرن المقروم عوضى مسهوق القيز المحمص) ثم لسك : 
القوالب الى الفرن الساحن لءة 10 دقانة . 


ا 


و 


كن 


1 
0 























سميت الذرة باللكم المدْحْن 





- ث ملاعق صغيرة من زيت الزيتون 
- ععبة تسقيرء من انبتسلل سمتلقك 
إلى افطع سيره 
- خض نوم مفروس و ملح 
- حبة حدر يبيحكواكة 
- نف لنر قن ماق الخضر ص. 1 
- ا ع عن سسيد الثرة 
- ملفقة صسقيرة من البمدوتس اللفروخ 
- 5317 غ من الجين المغروم 
- رامغ من شرائح اللحم دكن 
البامتراهي (5]121111_! 


تسكن ريت الزيئون فى عتجرة على دار ضادنة. نقلي 


قيها بحيال :ر النوم للمدة دقيقتيئن ثم تضنيف الجزر 
و القرع اللمحكوكين و تحرك. 


نضيقف مرة الخضير. سحبه الذرة : الملح. تحر قليلا 


و تدع الكل بخهى لمدة 6- دقائة إلى أن بتقلمى اخرةق 
و نتساستك الحليط ريل الطئسرة عن لق الخاوء تصديف. 


شفرخْ محتوي الملتجرة قوق انة فرن و تتسكلة حثدا 


مرغوقة بيشرائع كن الحخ المدكن: 


1 
١ 











شرائح من شبرة سمك الصول 

- ملعقة صغيرة من البقدونس المغروض 
- حبة من الجزر 

- نصف حبة من الكراث ١البورةا‏ 


نيسط كل شريحة سمك الصولء نرشها بقليل من الملح 
و البقدونس المفروم ثم نلقها حول نفسها . 


نفشر الجزر و الكراث: نقطعهما بالطول إلى شرائط 
رقيقة. تغسل البروكولى و تقطعه إلى شجيرات صغيرة 
ثم نبخر هذه الخضر مع السمك في كسكاس فوق نار 
متو سيظةه مشدام هذا الطبقٌ داشنا ف مرقوقا بضلحكيية 
الطماطم. 


- لاق ع من البروكولي 
د ملح 

للتفهه : 

- صلصة الظماطظم 



















- حبة من الجزر 
- حبة مين البطاطس 
- 41 غ من السيائخ 


- 100 غ من هيرة السمك الأبيض اللوظ 151 3ا) 





دحيم لت اديت 


نفسل الجزر و البطاطس: تقشرهما و تقطعهما إلى 
نبخر كل هذه الخضر فى كسكاس لدة 15 دقيقة فوق 
نار هادة. 1 


فوق ورق السولفريزي نضع هبيرة السمك مع الخضير 
و ترش بالملح. نلف الورق حيدا ثم نبخره في نفس 
الكسكاس لمدة 5 دقائق حت تطهى السمك. تقدمه 
دافا للطفل مرشوشا بقليل من ريت الذيثون. 


يابيوط السمك بالخضر 





- حيتان فن الطهاطم صلضصة البشاميل : 

- ملعقتان كفوتان من ريت المائدة - ملعقة كبيرة من الزيدة 
- لاتاخ من شرائح الدجاج 

- حبة جزر محكوكة 

3 وحدات من الشريب 


- (اك غ من الجين المغروم 


الكريب : - ربع لتر من الخليب 
- 110 غ.من الدقيق الأبيض 
- 23 غ من الزيدة الذابة 
ةا 


- ملح 


نحك الطماطم: نضعها في كاسرول فوق نار هادئة مع 
ملعقة كبيرة من الزيت و الملح ثم تحرك إلى أن يتبخر 
فاء الطماطم. 
5 صلصة اليشاسيل : تذيب الزيدة فى كاسرول 
5 كان شاركة: نصضيف الذفيق و تحرك حتدن| لمدة 
٠‏ تقرغ الحليب تدريجيا دون التوقف عن 
اتوي في لمن الوقم هد ف أل بس اليل 
و نستمر في التحريك حتى يصير الخليط سميكا . نضيف 
اليه :جلف #2 الطماطه المحضرة سابقا و نمزج الكل. 





نقطع شرائح الدجاج إلى قطع جد ضغيرة و تقليها 
في ملعقة. كييرة من الزيت. نضيف الجزر و القرع 
المحكوكين و نرش بقليل من الملح ثم نحرك إلى أن 


دافا سن 12 تشزيرا : 














لزغ الخليك كي المظتمتة"الكوزبائية"تطديقف إليه كان 
من الدقيق. الزبدةء. البيضية و املح كم نخلط .حتي 
خاصة بالكريب؛ نفرغ مقدار نصف مغرفة من العجين 
مع إهالة المقلاة لياخذ حكمها . تحمر الخرني من 
الحيتين نوئلةو نضح فى ظطبق مقزوش تايل نظيف. 
الحد #وجدات واتحتفظ بالنلف ,لاتستعمال :اشن 
لنسط العرين. .تضم .وسطه مقدار ملعقة كيرة: من 
على شكل قضيب و نضها في آي فون مدهوق ميل 
الشاميل لم تربى بالحين المفروء 3 كل الأثية الئ 
الفرن المسخن (18056)] لمدةٍ 15 د شقة. تقدمة دافئا يقب 
|1 أجهمن الفرئ. 















اليقواوا من 12 شههدما 















- 1100 غ من هبرة لحم البقر 
- ملعقة كييرة من زيت الريتقن 
- ملعقة كبيرة من الدقبيٌ الأببيضن 

- كأس صغير من مرق الخضر أص. ()1) 

- ملح و كمون 

- ملعقة صغيرة من البقدونس المفروم 

- تصف حية من الجزر متقاة و مقطعة قظهعا صغيرة 
- 1 وحدات من اللوبيا المتضراء مقطعة قطعا صغيرة 
- نف زلاشة صغيرة من حيوي الجلبانة 

- حبية بطاطس 

- ملففد صقبرة من الزبدة 

- ملعقئان كبيرتان من الجبن المفروم 

- ملعفتان كبيرتان من مسحيق الخبير المجمضن 


طريقة التحضير ‏ 


تقطع اللحم إلى قطع صضغيرة. نضيف إليها قليلا من 
الملح ثم نطحنها بالمطحنة الكهريائية. 


سنن لذن فى عمقلا فيه كان هابةدتضينف الع 
ثم نحرك جيدا كي تتفكك و تطهى. نضيف لها الدقيق 
مع التحريك. تفر غ فرق الخضير و ترش بالملح: الكمون 
و البقدونس المفروم كم نحرك إلى أن بتقلص المرق. 


نسلق كلا من قطع الجرّرء اللوييا و الجليائة فى ماء 
في قالب فرن صغيرء نضع على شكل طبقات بالتثاوب 
مقدار ملعقتين كبيرتين من الكفئة ثم ملعقتين كييرتين 
من الخضر المسلوقة: 


تسل البطاطس .و تسلقيا فى .ماء. مملع. :فرعا 
و نمعكها بالشوكة أو بالمطحنة اليدوية. نضيف إليها 
لل و الزيدة شب خطط حيدابو نضعها فوي الخضر: 
| كن هن القوق ثم ننخل القؤالب إللى الفرئ لسن 
(180”8 ) لدة 10 دشائق. 


١ ١ 1 1 أ‎ 








ال 






















ابعدابة يغ يرا 
- قلبل من الزعفران المر 

- الماع الشاقي لحيس اللحم 

- حبك بطاطس مقشرةٌ و مقطقة 


- فلعفتان كبيرتان من زيت الزيتون 
- نالا غ من هيرة كم الشقر 
- ربع ملعقة صغيرة من مسحوق الزجبيل 





نسخن الزيت في طنجرة فوق نار هادئة. نقلي البضل 
و الطماطم المحكوكين مع قطع اللحم؛ نضيف كلا من 
املح مسحوق الزنجبيل: الكمون و الزعفران الحر ثم 
تفرغ الماء و تقفل الطنحرة. 





بعد 20 دقيقة: نضيف قطع البطاطس: نحرك و تقفل 
الطنجرة إلى أن يطهي اللحم. غند التقديم تقطع اللحم 
إلى قطع صغيرة ثم نقدمها مم البطاطس و قليل من 
المرق. 








- حبة من القرع الأخضر 

- 100 غ من لحم اليقر مفروم 
للتهدهم : 

- تضصف قلعفقة صغيرة من اليقدوتس الفروم - طماطم مقشرة و مقطمدة 


- 3 ملاعق كبيرة هن الأرز (30 غ) 


نسلق الأرز في ماء مملح: نصقيه و نطحنه مع الزبدة 
في المطحنة الكهربائية. نفرغه في كاسرول فوق تار 
هادئة. نضيف له أصفر البيض و البقدوئس المقروم. 


في نفس الوقت؛ نقطع القرع إلى شرائحء نرشها بالملح 
و قليل من الزيت ثم نشويها في الشواية مع كويرات 
من الكفنة مخلطة بالبقدونس المفروم و الملح. نلف 
شرائح القرع حول الكفتة و تقدمها مع الأرز المطحون 
و قطع من الطماطم. تقشر الموز و نقطعه إلى دوائر 
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1 لشيس 022222 















2 1006 ْ 

- 1 وحداث من اللوبيا المتضراء ظ 

> ربع حية من اللفت الأبيض 

> ربع حبة من اللقت الأصشر 

” نصف حية من البطاطس 

- قلفعقة م بغيرة من الزيدة 

- ملح ا 

- ملعقة صغيرة من البشدونس المضروم 

| - خطعة من الكبد طرى 
المحلى ؛ 


- قواكه الوسم 


تفسل اللوبياء نزيل لها الجوانب. نقطعها إلى قطع 


صغيرة. نقشر اللفت و البطاطس: نقطعهما إلى لت مكعيات 
صغيرة ثم نسلق, الكل في ماء مملح لمدة 15 دقيقة. 


نصقي الخضر و نحمرها قي الزيدة مع قليل من الملح 
3 البقدونس المفروم. 






















- حبة صغيرة من البطاطس 

سية :من الكتراث [الجورو) 

- ربع حبة من الفلفل الأحمر 

- بيضة و ملح 

- ملعقة كنبيرة مخ الخليب 

- ملعقتان كبيرتان هن زبيت الزيتون 

- نصف ملعقة صغيرة من البقدونس 
المروم 

للتقدم: - طماطم مقطعة 

م - كمبوط قواكه حسب الدوق 





ننقي كل من البطاطس و الكراث و نقطعهما مع الفلفل 
إلى فطع صغيرة ثم نضعها في كسكاس. نرشها بقليل 


شليط الخضر حم نخلط الكل يمهل. 


نسخن الزيت في مقلاة و نسكب الخليط. نرش 
بالبقدونس المفروم ثم ندع الطورتية تطهى من الجهة 
السفلى لمدة 10 دقائق تقربيا. نقلبها لتتحمر من الجهة 
الأخرى ليضيع دقائق و نقدمها دافئة للطفل مرفوقة 
إخلفاطه فقطعة و كمنوط فواكه حسب الذوق, 





























- خضر محمرة (أنظر الصفحة (]5! 
- لان غ من شبرة لحم البقر 
- ملعقة صفيرة هن الزيدة 






طريقة التحضير : 


نسلق البطاطس في ماء مملح. ندعها تيرد قليلا ثم 
نفشرها و نمعكها بالشوكة أو بالمطحنة اليدوية. نيف 
لها الجبن المفروم و قليلا من الملح ثم نخلط جيذا. 


نقطع هيرة اللحم إلى قطع صغيرة؛ نرشيا يفلمل هن 
الملح و نطحتها فى المطحنة الكهربائية . نحخضر كؤيرات 
صضقيرة من الكفنة. نيسطها ثم نقليها في الزيدة. 


عند التقديم تاخذ مقدار ملعقة كبيرة من البطاطس 
المطحونة و بواسطة ملعقتن تحولها إلى شكل ييضوى 
ام تضبعها فى ,طيقالتقديم: نزينها بقطع رقيقة من 
ال مكان الأذنين ثم يقطعتين من الثوم القصبي 

و يي ا 
البطاطس شكل فار جميل (أنظر الصورة). تقد 
قليل من الخضير و الكفئة المقلية. 






















لمعت بالارز و الفلفل 


5 17 ابتماءا من 18 هرا ات 
- ستمكة مير متوسيكله الحجعم 
- ملعقة صغيرةٌ من عغصير الجايضص 





- ملعنتان كبيرتان من زيت الزيمون 

- شخ ثوم مهروس 

- ربع حبة من الفلفل الأخضر. الأحمر 
والأصفر 

- زلافة صغيرة من الأرر مسلوق 

للتقديم . 

- قطع من الخبر 


طريقة التحضير :؛ 

تغسل شفك الميرلا ثم تؤيل له الشوك. يملفقة صغيرة: 

تفصل اللحد عن الجلد. تفرى اللحم بشوكة أو بالأصايع 

ختتى يصمين كفنا . تخلطها مع كل هن السيانخ المقرومة. 
عغصير الحامضن: الملع و الكمون. نحضر كويرات 

امطة الحجمدى تعتفط يها فى الثاتجة. 


تقسم الطماطم الى حزئين و تزيل البذور. تحكها في 
حكاكة و نضعها في كاسرول فوق نار متوسطة. نضيف 
ملعقة كبيرة من الزيت: الملح و الثوم المهروس. نقليها 
لمدة 3 دقائق مع التحريك ثم نضيف كويرات السمك 
الصلصة. ننظي الطنجرة فق ندعها تطهى على ذار 


شادمة لمدة 8 دفايق 2 الماء عند الحاحة. 


في نفس الوقت؛ نقطع الفلفل بأنواعه إلى قطع صغيرة: 
نحمرها في المقلاة مع ملعقة كبيرة من زيت الزيتون. 
ل المهزوس و اللخ. تضيف له الأنة المسليق ف تهرك. 
لقدم كويرات السمك مرفوقة بصلصة الطماطم مع خليط 
الآرز بالفلفل و قطع من الخبز. 











- حبة ضغيرة من البطاطس - ملح 1 - حبة من القوق - نضف علبة فن الطن بالماع 
لحي من الطواظطم 3 ملعقة كبيرة هن زيت الزيتون - ملعقتان كبيرتان من غصير الحامصض - ملح 

- زلاقة من السباتخ متقاة و مقطعة - قليل من البقدوتس المفروم - نصف حبة من الأفوكا - ملعفة كبيرة من صلصة المايونيز 
- لاذا غ من هبرة السمك الأبيض - كمييط فواكه - حية من الكلماطلم - 3 ملاعق كبيرة من الخليب 


نثقي البطاطس و نقطعها مع الطماطم إلى دوائر ثم 
نضعهما في كسكاس مم السبانخ و هيرة السمك. نرش 
5 دقيفة, 


نطحن البطاطس و السبائخ و نضع الخليط في جيب 
الحلواني. نقدم الليط على شكل زهرات فى طبق 
التقديم. نصفف معه قطع السمك و الطماطم ثم رش 
بقليل من زيت الزيتون و نزين بالبقدونس المفروم. نقدم 
الكل مع كوميوط فواكه حسب الذوق. 


)46( 

















نقشر القوق و نسلقه في آلماء مع قليل من عصير 
الحامض ثم نقطعه إلى قطع صغيرة. ننقى الأقوكا 
و الطلمفاطم ثم نقطعيما ثلا على حدة إلى قطع صغيرة. 
الطن المصفى. نسقي بعصير الحامضي ثم نرش بقليل 


اخلط صلصة المايوتيز في إناء صغير مع الحلبب 
و لحرك جيدا إلى أن يصدر الخليط متجانسا ثم نصصيه 
لوق السلطة المحضرة و نقدمها شي حينها - 
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دجاح بشرائط النضر 


ىار ل 
00 













- ملعقتان كببرتان من زيت الزيتون 
- ملعقة صغيرة من البقدونس الفروم 
- (1)01 ع من صدر الدجاج 

- فلح للتقدم : قطع من الطماطم 


نقسر الخضير و نحكها في حكاكة ذات ثقوب كبيرة. 
نضعها في هقاة قوق نار شادئة و نقليها في ملعقة 
كبيرة من زيت الزيتون مع رشها بالملح و اليقدونس 
المفروم. نحرك يمهل حتى تلين الخضر ثم نزيلها من 
فوقٌ الثانر. 





نفرغ الخضر في طيق و في نفس المقلاة نحمر قطعء 
الدجاج مع باقي زيت الزيتون و قليل من الملح. نقدم 


ا 


- ملعقة كبيرة من الابز 
- فخذ دجاج و ملعقة صغيرة من الزيدة 
- نضف حية جزر 


تسلق الأرز و فخذ الدجاج في ماء معلح ثم نصفي 
الكل. نتخذ الفخذ و نقليه قي قليل من الزيدة. في نفس 
1 بفسل الجزر و القرع: نقشرهبا ى تقطعينا إلى 
لطم صغيرة. نقطع البروكولي إلى شجيرات صغيرة. 


نخسم شذي الخضر فى كاسرول شوق تاو متوسطة ثم 
لصفيها ثم تخلطها مع الأررز وزيت الزيتون. نقدمها 
العلفل مع فخد الدجاج و كأس ياغورت كمططلى. 
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- 3 خ من البروكولي 
5 ملح 
للتقدم : 




















ْ ابتناوا من. 12 تشييواً 1 





| - حبة ظماطم محكوكة 

- لاك غ من الفظر الباريسي مقظطع 
إلى قظطع صغيرة |معلب) 

- 31 غ من حبوب الجلبانة طرية 

ا 


3 


- ملفعقة كبيبرة من الارز الابيض 
3 كأس كبير من مرق المنضر إص. (11) | 


طريقة التحضير : 


الطماطم المحكوكة و الكقتة ثم نحرك باستمرار كى 


تتفكك الكفتة. 


نضيف الفطر و الجلبانة؛ نرش بقليل من الملع ثم نحرك 


نضيف الأرز و مرق الخضر ثم نقطي الكاسرول لمدة 
5 دقيقة إلى أن يطهى الأرر و يتبخر المرق. نقدء 


الطبق مزينا بقطع من الطماطم المقشرة. 














- حبة من الجزر 
- حبة من الشمتدر (الباريا 


اي 


- 311 غ من شيرة لحم البقر 
- ملحقة صغيرة عن الزيدة مر ئ 





طريقة التحضير : 


للسل الجزر و الشمندر و تسلقهما في ماه مملع حتى 5 
يطهيا. 


للأشر الحزر و الشمندر المسلوقين و تقطعيما إلى 
يكسات صقب ذ. 


تلأطع هيرة لحم البقر إلى قطع صغيرة و نقليها في 
امقاذة عم الزيدة و قلدل من الملخ. 
نفد التقديدء لصخ قطع اللحخ وسط الطيق و صقف 
على الجوائب قطع الجزر و الشمندر لتحصل على 
الكل فراشة نزين أذنيها بأوراق من الثوم القصبي 


أو الشدوتس. 











كرتان بالقرع الأحمر 


3 ل 52 - 2 سي © ا "يه 1 











- ال وحدات سن اللوبيا المنضراع 
- نصف حبة هن الجزر 

> تيقب حية من البطاطس 

- لاك غ من القرونة 

- ناك غ من الجين المغروم 


- 1000 غ من القرع الأحمر - ملح ظ 


- تضنفب كأاس صغم من اللاء - نصف ملعفة صغيرة من الزيدة 
- كأس صغفير من الخليب - []3 غ من كفتة لحم البقر بدون شحم 
- قفليل من جوز الطيب |الكوزة) للتزيين: 

ميحكوك - لا غ من الجين المشروم إنتدئيءصصقثرا 2 





طريقة التحضير ؛ ٠‏ طريقة التحضير : 


نيل للوبيا الجواتب و نقطعها إلى قطع صغيرة. نفسل | 
باقي الخضرء نقشرها و نقطعها إلى قطم جد صغيرة 
ثم نسلقها في ماء مملح. نضفيها و نضعها فى إتاء. 
نسلق المقرونة؛ نصفيها و نضيفها إلى الخضر المسلوقة 
نم تمرج الكل. 





الأشر القرع و تقطعه إلى قطع صغيرة. نسلقه في 
كاسرول به ماء مملح. بعد 10 دقائق من الطهي. 
امليف الطيت:: جوز الطيبٍ المحكوك: تدع :الكل فوق 
الثار الى أن يتقلص الحليب 


فرغ الخليط في أتية فرن مدهونة بالزيدة: نحضر 
لريرات ضغدرة من الكفتة و نصفقها على .شكل 
اأثري. نرش بالحين المفروم و ندخل الآأنية إلى الفرن 
الساخن (18056) لمدة 10 دقائق. نخرجها و نتركها 
ايرد قبل أن تقدمها للطفل. 


نفرغ الخضر في قوالب الكرتان» نقطى يصلصة 
ل و نرش بالجين المفروم. ندخل القوالب إلى 
الفرن الساخن لمدة 10 دقائق أو حتى يتحمر الحان 5. 
نقدم الكرتان دافكا . 5 





|[ :ل .| 














- كأس كبير من الحليب 


- كيس من القاتيلا |7 غ) 


السكر (سنيدة) 
- ملعقة كبيرة مهن الماع 













كلر بقة التحضير : 


ف كاسرول فوق نار شادتة: نغليى الحليب و نضيف إليه 
موك الثائيلا. نتركه فوق النار إلى أن يطهى 
الأرز و يتبخر الحليب. 


عد ذلك 7 حتسلفك أصفر البيضة كّ تحرك لدج 3 دقائق. 
يلال هذه الأثناء تحشير الكراميل كالتالي : نكسع 
السك سع الماء.فى كاسرول قوق ثار 0 
0ك إلى أن يصيع السك سائلاي لوثه ذهبياء 








رم مقدار ملعقة كبيرة من سائل الكراميل في كل 
اليا فلون و نفرغ فوقها خليط الارز تحتفظ يه حائيا 
0ك نقدمه الطفل. 


[ تنتداءامن12 شهيرا 


- نصف زلافة صغيرة من الأرر الأبيض 


- ملعقتان كبوتان من مسحوق 


سعط اك 


















خْو ابتداع! من 12 شههرا :' 


ع ايتداءا فن12 بلدويية 14 







- أجاصة ناضجة 
- ملعقة كممرة من عصير الجامضن 
عحين الكيك .: 
- بيضة 
- 3 ملاعق كبيرة من مسحوق السكر 
- ملعقتان كبيرتان من الزيت 
- 1 ملاعق كبيرة من الحليب 
| -5 ملاعق كييرة من الدقيق الأبيضر 
- كيس من خهيرة الحلوى // عأ 
- ملعقة كبيرة هن الزيدة 
| »1 ملاعق كييرة من عصير البرتقال 


+ بيضنتان 
- كأس صغير من الخليب 
- 1311 غ من الدقيق الأبيض 
:863 خْ من مسحوقٌ السكر إستيدة) 
| - 2 أكياس من خمبرة الحلوى (2* رغ 
للتقدي : 
- لاناغ من حبوب الشكلاطة (اختياري) 
- ذاذ! غ من قطع الشكلاطة 




















طريقة التحضير : 


في إناء. تشقق البيضي مع الحليب بالخلاط اليدوى. 
فى إنادلقرب تخلط كلا من لمشو سيوع ا 
و كميرة الحلوى ثم نضيف خليط البيض و تخرك 
حيدا حتى يصير الخليط كريمة فلساء . تقطى الإناء 
و تنحتفظ يه حانيا لدة 15 دقيقة. 


ادل د ضير الطوض سير 
اقفر الخفق حتى تتجانس كل هذه العناصصير. 







لين قوالب السك بالزيدة و نفرغ فيها العجين 
ان ملنها كليا. نصقف فوقه شرائح الإجاص 
اي تدخل الحلوى إلى الفرن الساخن بدرجة حرارة 
"180 لمدة 35 دققة تقربيا أو حتى تتحمر الخلوى. 
'لطرجها من الفرن و نسقيها نعصير اليرتقال ثم ندعها 
الى تيرد و نقدمها للطفل. 


عند الظهي: نحرك الكريمة وخضع مقياس ملعقة كبيرة 
كِ تضنف: قوق 6 مايق خاصضصة ريه ع 
ا 





اكر ا ان 1 ا الوه ا 


أ 1 
10 































ِ 0 اع من مسحويق السكر اسستيدة| للدريين ؛ 


- [251 غ من الدقيق الأبيض عيض 0 ظ ! 
ا ا 2 - بسسحوقٌ السكر ‏ سئيدة! 


إناء: نخلط الييضة هم السكر حتى تحصل على 
اريحة لينة: 
ا 


سيف تدريجيا الدشيقء ٠:‏ تسر 3 الحامضن ا.لحكوكة 

و الؤبدة ثم ندلك جيدا حثى تحصل على عجين لين 
. سْتفَاسك. تحتقط بالعحان حاننا مده نات ل شدققه 
/ َ يبا 


لورة العحين بالمدلك فوق طاولة مرشوشة بقليل من 
ايل نطابع الحلوى و 0 مختلفة 
هف بع الحلوى المتوفرة). نصفف الحلوى في 
وميه 0 بقليل من الزيت. ندهن البسكويت 
بالبيشن المشقوق و نرشه بمسحوق السكر ثم ندخله 
رن السخن ( (18056) حتى يطهى و بتحمر. 



















لي ابتداعا سن كا شهيرا أن 


- ناد ع من القراولة 
- ملعقة كبيرة من غصير الجامهض 
- ورفتان من التهناع 

- ملعقة صغيرة من سكر الشانيا: 
- كأس باغورت (علة1ن3)] 












- لتر من الحليب 

- 3 ملاعق كبيرة من يودرة الحليب 

| - كأس ياغورت بنكهة الفانيلاً 

| - 3 ملاعق كبيرة من مسبحوق 
الشسكر إستيدة) 













1" فرغ الحليب في كاسرول؛ ٠‏ تف له يودرة الحلدي: 
الياغورت و مسحوق السكر. نحرك جيدا و نضع 
الك ابيبرول فوى الثان لدة دقشقة واحدة [ندفئ فقط)]. 
لغ الخليط في كؤوس التقديم. 







سس الفراولة حيد| ؛ فنشقها , تومل لها الأوراق 
و نشرعحها. 









ثلث طنجرة بالماء الدافي؛. تضبع فيها الكؤوس 
م تغطيتها. نغطي الطنجرة و تحتفظ بها في مكان 
دا ؛ ليلة كاملة. نخرج الكؤوس؛ نغطيها بالالمنيوم أو 
| ملاستيك الغذائي و نضعها في الثلاجة حتى تبرد 
و تقدمها. 






16 في المطحنة يا فع قعصيير 













بقة أخشرى : بمكن تحضير الباغورت ينقس 
ةا ف الالة الخاضة لصنتم الياغوزت مع اتباغ 
الخ قاد هات الوحودة أي دلبل االاستعمال. 


نفرعٌ خليط الفراولة في زلافة و نخلطه مع الياغورت ثم 
تفرع المحلي في كأس و نقدمه في حينه. 


اك 





عصير بالفراولة و التفاح 
3 ع 1 00 2 


١ 















ابتداءا من 12 شهرا 


- حبة فن التفاح 
- [)10 ] حَ من الضراولة 


سل القن 8١‏ الضاعة اليل الهذا قشل الفزاعة. كريل لضام النوان 
الأخير النواة ة يا قطها طلويلة. و للغراولة الأوراق. نقلعيما 0 قطنع 
لطحديما فى مطحنة المصنفاة الكهرياشة و نطحنيما في مطحنة المصفاة الكبرياشة 

| قلات مداص ررم | نم نقدخ العصير في حينه (##ناعولةاأادرهم) ثم نقدم العصير في حينه 
يدون سكر. بدون سكر. 


ردنا 


سلطة فواكه بالياغورت 















سلطة فواكه بالبرتقال 


| ابتداعة هن 12 شهما 
- اناا غ من الفراولة 

- حبة من الخوح 

- كأس ياغورت بنكهة القانيلاً 


د نصفاحة من الأحجاصض 







- نصقف تفاحة 
- حبة من الكيوي 
- ذا | من العنتب 


تقشرها و نقطعها إلى قطع 


ننقى الفراولة و تقشر الخوخ: تقطعهما إلى نفل الفواك : 
لم صقيرة. لعي في إذاء ثم لصيف سغدر 5. نضمعها في إناء ثم نضيف إليها 
النها الياغورت و تخلط الكل جيدا ثم نقدمه عصين البرتقال و نخلط ثم نقدم السلطة 
للطفل. شي حيتها. 


2 5 5 8 "دا نس ام بي عع عدا وي 


حاط ا 0 
نداية العفغثية التموعة دنا ون أؤه 
الختضروات اولي د :... 1 هم 
الفواكه الاولى... 1 طق 
معى تيف اللهوم و الأسماك ؟............. عن 

















ويد ا 00 1 
حشاع بالبطلانتلسن اخلوة 111 
جسسائر باأطسور ع سه مدي هوه ع ل ل مو و لاك 
وانوي .... ا 0 
جسناءع 0 0 
حسناء السييه بانسو ا 23 
ظطبق بسميد الذرةٌ ولحم الأرنب بالج .... 24 
حسباع بالدجاج ,, ول 2 
عحسيية باللوييا عسادنة 0 حا 8ع 
اك مي 2 


مس سمه وك مجع و 01 نه اد كام كامس ء عأطداد سوا ء - والواوم ون 





مقروتة بصلصة الطماظم ................. 30 
كرتان السمك بالبطا لكل 1 0 عه 
سفيد الدرة بالتلحم الذخن 0 0-0 3 
تاف نك 1 507 
كزتان اللجم الكفروم والمخضن............ 58 


يز “مطحون د لغائف بالكقفتة و 2 
م 0 5057 ل 0 
طورتية ا اتاد 43 
سملك بالارزو الشلضل 1.١‏ ,.._قلله 


م 
اياك 
51 


80 ا ا ار 


فج فد . ١‏ 


000 بالحامض :. 4 0 3 0 


0ك الغراولة 6 0 80 ش 
ياغورت ا ل 0 
عصسير با ةير و العفام مت جاه د ا هق 
عصيز بالفراولة و التقاح :اد لكات 82 
سلطة فواكه باليناغورت ا 53 


, لكيد فوا كد بالترتفال 1 د ددم 


8 8 8 ساس اس كا كنا اس و 5ه ف إلى ام من كه هس 2 
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